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En nom de la Regidoria de Salut de I'Ajuntament de Valéncia, em
complqu presentqr—los la nova guia d'alimentacis per a les families 'La
seua alimentacid ens importa. Estan creixent’, en la qual transmetem les

claus d'uns habits alimentaris saludables entre els més xicotets.

Considerem Jue, encara que nombrosos factors influixen en l'alimentacié
dels xiquets i xiquetes, lentorn familiar és fonamental a lhora de
transmetre'ls les bones practiques. Esta guia pretén illustrar a pares i
mares sobre les pautes per a seguir un estil de vida saludable gracies a

l'alimentacid.

Es important posar—li fre a la proliferacio’ de malalties no transmissibles
com el creixent nombre de casos de sobrepés entre els xiquets i les xiquetes

en edat escolar.

A través d'eines, activitats i recursos visuals atractius per als nostres
xicotets, el manual explica de manera didactica els aliments i els seus
nutrients, idees per a preparar receptes i menus o la problematica dels
ultraprocessq’ts Inclou, a més, consells per a Hegir les etiquetes dels

aliments i introduix conceptes com la sostenibilitat en l'alimentacid.

La guia La seua alimentacié ens importa. Estan creixent’ forma part
d'una série que compta amb diferents manuals sobre nutricié, emmarcats
dins de les accions de la Regidoriq per a promoure un estil de vida i una

alimentacié saludable.

Emiliano Garcia Domene

REGIDOR DE SALUT I TURISME DE L'AJUNTAMENT DE VALENCIA
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per a les families

Wi

Ol. Per que és important
I'alimentacio?

Els aliments ens proporcionen els nutrients necessaris per a viure, pero,
l'eleccis qdequadq dels aliments que consumim és determinant per a
mantindre la nostra salut i per a previndre determinades malalties
relacionades directament amb la nostra manera d'alimentar-nos. En el cas
de la infancia, una alimentacié saludable és essencial per a assegurar el seu

correcte creixement i desenvolupamen’f.

La nostra manera d'alimentar-nos estd molt directament influenciada per la
nostra cultura i tradicions familiars que van configurqn’f els nostres habits,
també estaran definits per la olisponibﬂifq’r dels aliments, l'accés a estos i
llaprenen’rque.

En qualsevol epoca de la vida poolem reeducar la nostra alimentacié i
corregir errors que, per desconeixement, puguem cometre, pero és durant la
infancia fonamentalment quan l'qprenen’rq’rge d'habits saludables i1 la
implan’rqcié d'unes pautes d'alimentacié correcta seran decisives al Harg de
la vida.

['alimentacié és un factor molt important que hem d'educar per a cobrir les

nostres necessitats nutricionals, previndre malalties i al costat de la practica
regular d'exercici fisic aconseguir tindre una vida saludable.

\l
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02. Coneixes els aliments?

Sabem que son els aliments, pero...
T’has parat a pensar qué contenen?
Coneixes els nutrients?

Sén tots iguals?

En este apartat de la guia volem donar-te respostes a
totes estes preguntes.
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Coneixes els nutrients?

W\

Es probqble que hagem escoltat parlqr dells, i tenim clar que son
importants en el nostre dia a diq, pero... Que sén”?

Els nutrients sén els components dels aliments i

es poden classificar com a macro i

! micronutrients. Els primers  (hidrats de |
- carboni o glflcids, proteines i greixos o h'pids) .
I ens aporten energia, els segons (Vitqmines i I
minerqls) ens a]'uden amb funcions necessaries
per al nostre organisme, pero tots son
I imprescindibles per a créixer, desenvolupqr—nos I
i mantindre'ns saludables. n

Hem de tindre clar que els aliments no es componen d'un sol
nutrient (exceptuant el sucre). Per aixd, per a obtindre tots els nutrients
que el nostre organisme necessita, hem de consumir una gran varietat

d'aliments saludables.

W)/ 30
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Macronuirients

Proteines

Ens ajuden a construir teixits,
son part de les nostres defenses,
transporten nutrients per la
sang i fins i tot ens ajuden a

assimilar-ne altres...

Greixos o
lipids

A meés cle ser unad reserva

natural d'energia, estan
implicqoles en la sintesi
d'hormones  entre altres
funcions.

Hidrats de carboni o
glucids

Sén la nostra font principql ol'energiq. Esta energia

no COl’lSlei(iO. pO't Jrrqnsformar-se en glucogen que

s'emmng’fzema en molt poca quantitat en els

musculs i fe’fge.

Micronuirients

Vitamines

Sén  acalories i s'encqrreguen
d'intervindre en processos
crucials del cos huma, com sén
la fixacié de calci en els 08508,

la sintesi d’hormones...

I
\
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o Minerals

Tenen diferents funcions.

Alguns ens ajuden estructural-
ment com el calci en els ossos, uns
altres a transportar oxigen en la
sang com el Ferro, o també ens
ajuden en processos regulqdors.

S
\
/
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@ Saps que son

els hidrats de carboni?

Sén molécules compostes principalmen’f per oxigen, carboni i hidrogen. Si la
seua estructura té entre una i dues unitats es denominen simples
(sucre) i si tenen més de tres unitats es consideren complexos.

W

Els hidrats de carboni poclem classificar-los de la seguen’f manera:

(’ Sucres propis

Formen part de les fruites sense
dir,
esprémer o triturar. Sén de sabor
dole i de rapida absorcié
intestinal. Si espremérem les
fruites, el sucre contingut
s'assemblaria al sucre
afegit.

¥

Un C].O.I exemple és el sucre de

processar, és a sense

Sucres lliures o
afegits

taula. El seu sabor és dolc i s'afig
a multitud d'aliments com el
café, les magdalenes o les
galetes. No sén necessaris

per a la nostra alimentacio.

‘ Complexos

El seu sabor no és tan dolg i
necessiten de la digestié per a ser
absorbits.  Els
contenen estos nutrients sén els
cereals (refinats o no refinats),
tubeérculs i llegums.

aliments que

Fibra

La fibra és un hidrat de carboni

que no pot ser digerit pero si per
la microbiota intestinal. Es molt

interessant ja que si singerix
juntament amb laigua, forma
bitles intestinals més grans i per
tant reduix el restrenyiment. A
més, ajuda a assaciar-nos i
beneficia el bon estat

immunolbgio.



Guia d'alimentaei® per a les families

Saps que son
les proteines?

Sén molecules formades per aminodcids.

Existixen 22 aminoacids dels quals 10 sén essencials, ¢és a dir, el
cos huma no els pot crear i, per tant, hem de prendre'ls en la dieta.

Alguns d'ells potser et poden sonar (1eucinq, isoleucinq, vqhnq, metionina,

lisina, fenilalaning, ’frip’féfan, treonina, histiding, qrginina) ja que es

poden trobar comercialitzats en comprimits.

Els aliments que posseixen eixos 10 aminodcids essencials se'ls considera

proteines completes.

Existixen tant fonts completes de proteina d'origen vegetal, com

d’animal.

Origen vegetal

]OOHO.

Una font de

comple’ra ol'origen Vege’fql és la

proteina

soja. Els Hegums i la fruita seca
combinada amb altres aliments,
també ens la proporciona. El seu
consum s'ha de potenciar
enfront de proteines animals.

Fonts: la principal font vegetal sén
els Hegums (soja, cigro, llentilles,
faves...) i els seus derivats com
Jfempeh, seitan, tofu... Pero altres
aliments com la fruita seca, la
quinoa, o, en menor mesurd, els

cereals, també contenen proteines.

VR

I
\

N\

W

é

Origen animal

Sén proteines completes (és a dir
tenen tots els aminoacids). Sén les
més consumides, encara que
shauria de reduir el seu consum i

potenciar les proteines vegefoﬂs.

Fonts: Carns blanques i roges,
peixos, marisc, ous, llet i els seus
derivats.

\
/
7/
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Saps que son
els greixos?

Els greixos (també anomenats ll'picls) estan formats en gran majoria per
acids grassos, i intervenen en diferents funcions del cos huma.

Ens donen energia, pero també formen part del recobriment de les cellules
o de diferents hormones esteroidals com les sexuals o el cortisol, a més
afavorixen l'absorcié cl'cdgunes vitamines com 1A, D, E o K. Per aixo sén

de vital importancia en el nostre organisme.

Perd no tots els greixos sén iguals, existixen monoinsaturades (AGM),

poliinsa’turqcles (AGP), saturades (AGS) i acids grassos trans.

Greixos mes saludables

AGM AGP

Es troben preferen’tmen’f en Dins d'esta categoria es troben
aliments d'origen vegetal com els acids grassos omega (w) 3,
la fruita seca. Estos acids grassos 6i9. Sén acids grassos essencials
afavorixen el bon per a l'organisme i contribuiixen a
funcionament del sistema funcions neurologiques.

cardiovascular.
Fonts destos acids grassos  son:

Fonts d'estos acids grassos son: anous, oli de gira—sol, peixos

alvoca’t, oli d'oliva, anous... blaus...

(/ :7\) \'\"
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W)

Greixos menys saludables

AGS (saturades)

Es troben en la seua majoria en FT N
aliments d'origen animal. / N\

/ \
Encara que no tots els greixos / ‘ \

saturats soén iguals, el consum ' ) |
excessiu d'qlguns tipus pot augmentar - I
el risc de malalties del cor, per aixo \ -

hem de reduir el consum d'aliments \ /

que el continguen. \

Font d'estos acids grassos son: oli de
coco, mantega, carn de vaca o

porc...
Greixos frans

Sén greixos que, per norma genercd,

o= T oy, , | ,

P ~ es generen &espres d'un Procés

/7 ﬂ N\ industrial on un greix liquid, sotmés a

/ oy a alta temperatura, acaba sent solid.

\
/ \ A este procés sel denomina
' ‘ 1 hiolrogenacié.
|
/

o
\ ¥
\ = 7 Exemple d'estos greixos son, per
N\ P exemple, la margarina i I'oli de
S - palma refinat.

\——

\
\

. 8
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W)

Colesterol

El colesterol és un Iipid necessari per a moltes funcions de 1'orgqnisme
(com la funcié hormonal) 1 que pociem trobar en aliments d'origen
animal. Pero, actualment, sha estudiat que, certs aliments processats amb
alt contingut en sucres i greixos saturats o trans, poden arribar a pujar els

nostres nivells de colesterol "dolent” plasmatic en sang (LDL i VLDL).

LDL

El colesterol LDL transporta el colesterol per la sang cap als teixits i,
si esta en excés, pot acumular-se en les arteries i obstruir-les. Es el que es
coneix com a colesterol dolent”.

VLDL

El colesterol VLDL transporta els triglicérids per
la sang cap als teixits i, si estd en excés, pot
acumular-se en les arteries i obstruir-les. Es el que es
coneix com a colesterol dolent”.

| el colesterol HDL?

El colesterol HDL transporta el colesterol acumulat en les artéries
cap al fetge perque siga eliminat. Es el que es denomina ‘colesterol bo"
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Saps que son
les vitamines?

Les vitamines sén cornpostos que, en la seua majoria, no

\ poden ser sintetitzats per 'ésser huma; per aixo, és
\ imprescindible ingerir-les a través dels aliments.

Existixen vitamines que la nostra flora intestinal
genera en xicotetes quantitats com sén la Vitamina K,

Bl (tiamina), B9 (acid folic) i BI2 (cianocobalamina).

Alguns aliments sén font principal de vitamines,
com és el cas de la B8 (biotina) en els ous, Vitamina E
en l'oli d'oliva, la Vitamina A en la tomaca, la Bé en la
fruita seca, la Vitamina C en els citrics o la
Vitamina K en els vegetals de fulla verda.

D'altra banda, podem activar la Vitamina D
(colecalciferol) a través de I'exposicié solar, pero
previament hem dhaver-la ingerit inactiva a traveés
d'aliments com els lactis enters i derivats.

Per aixo, hem d'ingerir gran varietat d'aliments ol'origen
vegetal, base de la dieta mediterrania, ja que sén
necessaris per a complir els requeriments que el nostre
organisme necessita per a desenvolupqr—se.
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Saps quins son
els minerals?

Els minerals sén micronutrients que, en la seua majoria, el
cos humda necessita per a complir diferents funcions
essencials. Els trobem en aliments com la fruita seca,
Hegums, verdures de fulla verda, llavors, peix, cereals,

lactis, ete. ..

Dins de les funcions es troben la de suport (formen part
dels ossos) o la regulqdorq (formen part de les hormones),
pero estan involucrats en moltes funcions més, per aixo
podem dividir els minerals en la segiient classificacié:

Minerals essencials amb consum superior a
100mg/dia: Calci (Ca), Fosfor (P), Sodi (Na), Potassi (K),
Clor (Cl), ngnesi (Mg) i Sofre (S)

}\\’/ Minerals essencials amb consum inferior a
' 100mgldia: Ferro (Fe), Fluor (F), Zinc (Zn), i Coure (Cu)A

Minerals essencials amb consum inferior a 1
mg/dia: lode (I), Crom (Cr), Molibdé (Mo) i Seleni (Es).

Hi ha minerals que poden generar problemes en
I'ésser huma si sén consumits en excés, i arriben fins i tot
a generar malalties.

Alguns exemples sén: el Plom (Pb), Cadmi (Cd), Mercuri -
Metilmercuri (Hg), Arsenic (As), Bor (B), Alumini (Al),
Liti (Li), Bari (Ba)...
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En la segtient taula, vorem diferents aliments i la varietat de
nutrients que els componen. Sidentifica amb 1 quan el contingut d'un
nutrient esta en gran proporcid, o siga, que és caracteristic d'eixe aliment,
amb | quan el contingut del nutrient estd en poca quantitat, i amb =
quan el contingut de diversos macronutrients es troba en quantitats
simﬂqrs; per exemple, que hidrats de cqrboni, greixos 1 pro’fe'l'nes es troben
en una proporcio similar en un aliment.

Hidrats de . A Vitamines i
Proteines Greixos

Carboni Minerals

Pasta

infegral

Fruita seca

OUS

Llegums

Peixos i | | Existixen A | I
I | peces magresi | |
carns | | | |

Peces grasses

| | | |
Fruites i T | | | 1\ T |
verdures : : : :
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Activitat: Posa a Prova
els teus coneixements

En esta activitat volem posar a prova els coneixements que hqgeu
qdquiri’c en este bloc. Per a d'aixo, que millor que un test rdpid?

Podeu participar tots en casa ja que estan pensaoles per a tota la familial

1. Com s’anomenen les substancies que necessita el nostre cos
per a funcionar?

A.  No necessitem res per a funcionar.
B.  Les fruites.

C. Els aliments.

D.  Els nutrients.

2. Els nutrients sén...
A. Ll’pids, gh’lcicls, proteines, minerals i vitamines.
B.  Glucids, proteines, ferro, calci i vitamina A.
C.  Lipids, glucids, proteines, calci i vitamina D.
D.  Proteines, sucre, oli d'oliva i sal.

3. Formen part dels macronutrients...

A, Glacids, proteines i minerals.
Hidrats de cqrboni, 11’pic15 i minerals.

B.
C.  Greixos, hidrats de carboni i vitamines.
D.

Gldcids, lipiols i proteines.
4. Formen part dels micronutrients... -~ a

A. Greixos, hidrats de carboni i ferro.

B. Vitamines i minerals, entre altress Fe, Ca, Vitamina D,
Vitamina A...

C.  Proteines i compostos vitaminats.

‘ D, Glucids, vitamina E i greixos.
/7 - N
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03. Alimentacio
Saludable en el tev dia a dia

Ja sabem una mica més dels nutrients que formen part
dels aliments. Avangarem una mica més amb 'objectiu
de conéixer en que consistix una alimentacié variada,
equﬂibrqdq i saludable.

Per a aixd coneixerem més aspectes importants de la
nostra dieta diaria, com que és el ‘Plat saludable” i que
considerem una racié d'aliment o una hidratacié
qdequada.

Us mostrarem recursos que us ajuclen a combinar d'una
manera senzilla els diferents aliments i aixi pocler
qdquirir habits beneficiosos per a la salut.

M\W/
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El plat saludable

El pla’r saludable és una bona eina per a confeccionar menus
equilibra’fs nutricionalment i variats. Es una guia que, per ser visual,
pot ajudar a educar i motivar a tota la familia a menjar millor.

Este recurs va ser creat pe1 Departament de Nutricié de ['Escola de

Salut Publica de Harvard en 2011

I La finalitat és conéixer com ¢és la distribucié idonia dels

. diferents grups d'aliments que componen el plot’f dels I
I principqls menjars. .
Es fomenten aliments de quqli’fq’f nutricional com: proteines I
no sols d'origen animal sind també d'origen Vegefql, cereals

I integrqls... i d'esta manerd, aconseguir que s'adquirisquen
« habits saludables. I
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El plat saludable W

Pas a pas

A D)
9 _ i \o\e
o (1 ¥V

{ i ol =
\ I ANV
By N A LA A
C SR >
e )
! /

PROTEINASSALUDABLES |  CEREALESINTEGRALES

A}
-
-

La meitat del
plat

L'ocupen les verdures

i les fruites.

Un quart del
plat

son per a les

Un quart del
plat

proteines
saludables.

El formen els

hidrats de
carboni: pasta,
CQIQO.IS, pO.. .
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Com meés varietat,
millor!

Si el teu plQJE té varietat de verdures i fruites
de ermporada, més saludable serd, ja que
tindra major quantitat de vitamines i
minerals.

Els grans integrals

Els cereals in’fegrals sén millor opcio
davant dels cereals no in’fegrals per la
seua aportacio en fibra, la qual ens
proporciona beneficis a nivell
intestinal.
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Per que elegir

W)

\‘\

cereals integrals?

Hem insistit en la importancia de prenoh’e cereals infegrcﬂs, pero...

Quina és la diferéncia entre un gra in’fegrql i un refinat?

Cereals refinats

Els cereals refinats sén aquells
als quals després de la molta
el
conserven 1'endosperm. Per tant,
s6n menys interessants

nutricionalment.

sells lleva segd 1 nomes

SALVADO
Rico en fibra

ENDOSPERMO
Proteinas e hidratos
de carbono

GERMEN
Repleto de
nutrientes

Gra de cereal complet Font: Fullet "Comer
sano es sentirnos mejor- Ajuntament de
=N

(19

Valéncia.

7/
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Cereals integrals

Els cereals in’fegrqls son qqueﬂs
que conserven totes les capes, és
a dir: el sego, 1'endosperm iel
germen, i per tant, son rics
en nutrients com les
vitamines, els minerals i la
fibra.

Les farines no son de
ceredls unicament

Existixen farines proceclen’rs de
cereals, pero també d'altres

aliments

llentilles.

com cigrons

@)
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L'aportacié proteica és imprescindible per a seguir una
alimentacio saludable. En l'etapa de creixement poden incrementar els
requeriments de proteines, ja que és un periode en que té lloc un gran
desenvolupament fisic. Ja coneixem com és la distribucié deste
macronutrient en el pqu saludable; per tant, vos ajudarem a triar quines
sén les proteines saludables

Quines son les proteines
saludables?

Les proteines saludables poden ser de diferents fonts:

Origen vegetal

Llegums ’ S ¥ Fruita seca
\

/ N
S

Este grup d'aliments no sols ens La fruita seca és una bona
aporta  proteines saludables, alternativa ja que es pot qfegir
sind que també sén riques en a qualsevol menjar. La ingesta
altres nutrients com el ferro o ens proporciona altres nutrients
el calci. com el magnesi, el calci o
El seu preu és més econodmic potassi. Es important triar la
que el de les proteines animals i fruita seca al natural o
poolem utilitzar-les en diferents torrada.

preparacions.

\N/ (\2_0/)
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Origen animal

Ous

La proteina de l'ou és la més comple’[a ila
que millor assimila el nostre organisme. A
mes, respecte al seu consum sha observat
que el colesterol que posseix té poc efecte

sobre el colesterol en sang.

Son totes les carns iguals?

Blanques Q ,', -Q.JB Roges

Es consideren carns magres o
blanques: els ocells de granja
(poHaerre i tito), conill. ..

El seu contingut de greix és
menor i aixo a]'uda que siguen
més facils de digerir.

N’hem de prioritzar el
consum respecte a les carns
roges.

Segons |'Organitzacié Mundial
de la Salut (OMS), s'entén per
carn roja tota la carn proceden’t
dels mamifers, de manera que
sinclouen en esta definicié la
carn de vaca, vedella, porg,
corder, cavall i cabra.

El ferro esta present en major
quantitat respecte a les blanques.
El seu consum recomanat és d1-2

vegades 0.1 mes.

\\/ W/ L 21 )



Guia d'alimentacid per a les families

Tots els peixos son iguals?

Blancs

Llenguado, llug, gall... Sén
alguns exemples de peix blanc.
El seu contingut en greix és
menor que en els blaus.

saludable

cal combinar peix blanc i peix

blau.

En una alimentacié

-
/
/
N~

Blaus

7

Salmé, sardines, aladrocs...
per’fanyen O.l grup de peixos
b].O.US. En QSJEG grup de peixos el
contingut és '

gras major,

predominen els acids grassos
polinsqtura’rs, en concret, l'omegq

3. Sha de prenclre 2 Vegades a

la setmana peix blau.

Saps que..?

Hi ha acumulacié de metalls pesants en els peixos. Entre estos metalls es

troba el mercuri (metil-mercuri), es tracta dun contaminant que

ocasiona el retard del creixement en xiquets, ja que altera el sistema

endocri. Els peixos que contenen meés quantitat de mercuri sén els de

maijor grandaria: peix espasa, taurd, tonvina roia i lluc de riu.
jor g

La tonyina de llanda és diferent de la tonyina roja, conté menor

quantitat de mercuri.

I Embarasses, lactants i menors de 3 |

| han de limitar el
50g/setmana.

anys han d'evitar el consum de peix
| amb alt contingut en mercuri.
. Els xiquets i xiquetes de 3-12 anys I

seu consum a “

/—\

\
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Que hem de beure?

L'aigua ¢s imprescindible per al bon funcionament de l'orgqnisme. Per
aixod, hem d'qssegurqr la seua aportacio tots els dies, ja que el cos no ¢ la
capacitat d'emmagatzemar-la. Si no s'arriba als requeriments
d'aigua necessaris apareixera la deshidratacio, que comporta greus

problemes de salut.

Els requeriments d'aigua van variant en les diferents etapes de la vida, i
¢s I'etapa infantil i juvenil on cal prestar més atencio a l'aportacié
d'aigua, i« que son, al costat d'embarassades i majors, els grups mes

vulnerables a la deshidratacid.

olo)

2,8 vasos

6 - 12 meses

Entre
600 y 800 ml

Recomanacio d'aigua en
I'etapa Infantil i adolescencia

QT

[
4,5 vasos
1- 3anos

Entre
900y 1300 ml

QT

6 vasos

4 - 8 anos

Entre
1300 y 1700 ml

Font: Guia de hidratacidn. Instituto de
Investigacién y Salud.

W\

Q d

7,5 vasos 8,5 vasos

9 - 13 anos

Entre Entre
1600 y 2100 ml 1800 y 2400 ml

Q@ d

8,2 vasos 9 vasos

> 14 anos

Entre Entre
1800 y 2300 ml 2000 y 2500 ml

1got: 250 mL /1 botella de I'5L: 6 gots
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I

Distribucio corporal de I'aigua

¥ "

85% cervell

>

75% pulmons

é

68% fe’rge 83% sang
75% musculs 29% 0ss0s

Font: Guia de hidratacidn. Instituto de Invesﬁgctcién v Salud.

e | | | | u | u | u I u | ] | u | | | u | u 1

Es important conéixer que el 20% d'aigua és aportat a través [
d'aliments com les fruites i els vege’fals, que tenen en la seua =
composicié una gran aportacié d'aigua, i el 80% restant a través de I
I'aigua de beguda. i
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Segons ' Associacié Equnyola de Pediatria (AEP), les pautes d'una
hidratacié adequada i la promocié d'una alimentacié saludable,
son pilars claus no sols per a la millora i el manteniment de la salut
en l'etapa infantil, siné per a assegurar-los una millor qualitat de
vida a llarg termini.

Des de la infancia s'adquirixen els habits per al
futur; per tant, és un bon moment per a .
I fomentar I'habit de beure aigua i complir els I
requeriments. La forma d'qprenenfa’rge de la
I po]olacié infantil és per model, és a dir, imiten
els seus familiars. Per tant, si observen que els I

seus familiars beuen aigua de manera regular i
I tenen sempre la seua ampolleta a ma, els I
facilitara este aprenentatge.

\l\'/ Cop
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W)

Que és und racio
d'aliment?

Una racié és la quantitat d'un aliment estandarditzada, mesurada en
grams o ml. Per a saber la quantitat estandard de mesures dels aliments,
poclem utilitzar diferents procedimen’rs com: un pes, el pla’t o) simplemen’f la
ma.

A continuacid, per la seua senzillesa, explicarem en que consistix el metode
de la myg, que el podem utilitzar com a referéncia per a quasi tots els
aliments excepte cﬂgunes excepcions:

La racié de fruita seca
depén de cada tipus. En
Una racié: 1- 2 ous / S general seria 30g de la

fruita seca seleccionada

grqnddria Mo L.

sense COIfO_.

7 ~
\
/ \
. G
\
\ /, Una racié de lactis:
\~_, lgo’foleﬂe’[oQ.
iogurts.
e \\
I
\ 26 ]
\ /
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El metode de la ma

El metode de la ma és una eina que ens ajuda a conéixer la quantitat
d'aliment considerada com una racié de consum.

A més de resultar practic i facil, el metode de la ma et permet qdqp’fqr la
quantitat d'aliment segons les caracteristiques i la constitucié, ja que la
grandaria de la ma sol ser proporcional a la grandaria del nostre cos.

Com mesurem cada aliment?

Verdures i hortalisses: la racis
recomanada és el que ocupa nostres
dues mans obertes.

Pasta, cereals, pa, creilles i
llegums: la racié recomanada és el
que cap en el puny de la nostra ma.
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I

Carns i peixos: la racié recomanada
és el que ocupa el palmell de la nostra

ma (Hiure d'ossos, peﬂ o espines).

Formatge: la racié recomanada
és el que ocupa els nostres dos dits.

Fruita: la racid recomanada és el
que ocupd la nostra ma oberta en

forma de bol.
En el cas dels greixos com I'oli
d'oliva i la mantega, la racié
recomanada correspon a la
grcmddria de la nostra primera
falqnge del dit index.
VAR
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Amb quina frequencia
prenem cada aliment?

DIARI SETMANAL
Verdures > 2 Racions
Fruites > 3 Racions
Llet i derivats 2-4 Racions
Cereals, pasta, 4-6 RACioNS
pa
Fruita seca 3-7 Racions
Carns magres 3-4 Racions
Peixos
blau i blanc 3-4 Racions
Ous 3-4 Racions
Llegums 2-4 Racions
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A Oli d'oliva, quin triar?

seues diferéencies?

Hi ha diferents tipus d'oli d'oliva, pero sabem quines son les

Oli d’oliva verge Oli d'oliva

extra

Es el suc de l'oliva que resulta de
la primera premsada en fred,
la seua acidesa no és major a 0.8°
i no presenta deficiencies en el seu
tast. Les

nutricionals romanen intactes.

seues caracteristiques

Oli d'oliva

refinat resultat de la

Es l'oli
mescla entre olis d'oliva de
diferent qualitat. La

acidesa es troba entre 0.4° i 1.

seud

Per qixo..

verge

Iguql que en l'oli doliva verge
extra, és el suc de loliva,
resultant de la premsqda en fred,
pero la seua acidesa és major
(arriba a 2°). Les

caracteristiques nutricionals sén

seues

similars a llextrq, encara que les

seues  caracteristiques fl'siques

(textura, color...) sén diferents.

Oli de pinyolada

d'Oliva

El seu nom es deu al fet que
amb dissolvents de
l'orujo, que s6n restes de
I'oliva molturada. Este oli es
mescla amb altres olis

1
sextrau

d'oliva
verges i la seua acidesa no po’f
ser superior a L.5%

Triarem I'oli d'oliva verge o verge extra per a cuinar o amanir els
nostres pla’fs perque és un tipus de greix amb el millor perfil nutricional.

S'aconsella utilitzar de tres a sis cullerades soperes per a tot el dia.

/—-\

\
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Com menys millor

Hi ha aliments com a snacks dolgos i soda’fs,

refrescos, brioixeria, carns processqoles (cﬂimen’fs

uHrqprocessa’ts) que NO HAN DE FORMAR
PART DEL DIA A DIA, jo que el seu consum

freqiient i en excés és perjudiciql per a la salut i a

més, desplaca el consum d'altres aliments que sén

sqludqbles.
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Activitat: crea el teu W
plat saludable

Amb esta activitat pretenem posar en practica els coneixements de
l'alimentacié saludable.

Ja sabem en que consistix el recurs del plq’f saludable i la seua utilitat.
Ara és el moment d'qdaptqr—lo a les nostres preferéncies i realitzar opcions
diferents per a menjar saludablement.

Us deixem uns exemples de plat
e ol o e s s = - Sq.lu.d.ab.le._ ...................

Perque després crees el teu propi.

Wi oo
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04. Alimentacio no
tan saludable

Els aliments ens proporcionen tots els nutrients que el nostre organisme
necessita, perd no tots els aliments podem considerar-los igual de
saludables, per la qual cosa és molt important saber distingir-los.

D'una banda tenim els aliments naturals: carns, peixos, ous, fruites i
verdures, Hegums i fruita seca que no se'ls thig cap componen’f i no reben
tractament industrial.

Hi ha altres aliments minimament processats als quals es pasteuritza,
esterilitza, congela, etc. Com les verdures congelqoles o envasades, llet o
altres lactis.

Tenim també aliments processats als quals per tractament industrial
se'ls addicionen additius, sal, sucre, etc. Entre ells cal dis’fingir els "bons
processaments’.

Finalment tenim els ultraprocessats, aliments elaborats que tenen en
menor proporcio aliments naturals, pero, en canvi, habitualment posseixen
excés de sal, sucre, greixos saturats i greixos trans, diversos additius i
quqlsevol altres substancies qfegioles.

En este bloc definitrem i diferenciarem wun bon processq’f d'un
ul’frqprocessa’f, analitzant cadascun dels seus components: sucre liure,

greixos saturats i trans, sal i additius.
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Els bons processats

Podem trobar aliments minimament processats saludables (bons
processa’fs), que conserven prdacticament totes les seues caracteristiques
nutricionals. Un exemple sén els llequms en conserva, que només contenen
el llegum, aigua i sal, de tal manera que després d'escérrer-los tindriem un
aliment saludable i rdpid de preparar.

Com identificar-los?

Sén productes envasats i porten etiqueta
nutricional on es Higen d'entre 1 a 5 ingredien’rs,
en els quals no es troben quantitats
significatives de sucre, farina refinada o oli
vegetal refinat.

Exemples

Fruita seca torrada, peixos en conserva, I
lactis sense sucre qfegif, filets de peix o carn  *®
congelot’fs, verdures congela&es, mariscos en I

conserva, ete.
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W

Saps que son els
ultraprocessats?

Sén productes alimentaris elaborats industrialment, venen envasats i a
vegades ja estan preparats per a menjar. No contenen normalment
l'aliment en la seua forma natural i aixo es compensa amb altes
quantitats d'altres components.

Alguns d'estos, al sobreprocessqr—se, empitjoren la seua qualitct’f nutricional
com les farines refinades o olis que en calfar-se generen greixos trans.
Sovint se'ls ctfig els seglients ingredien’fs:

Greixos Additius

saturats

L'alt contingut en sucre lliure i greixos fa que nutricionalment siguen poc
interessants, ja que solen ser hipercqlbrics, pero manguen de nutrients
necessaris com les vitamines o minerals. En nutricié ens solem referir al
fet que estos aliments contenen:

Quilocalories buides

I Els ul’fraprocessa’fs no assacien i sén molt saborosos, fins al

. pun’f que poden ser quasi addictius. A causa d'aixd es

I consumixen meés processats en grans quantitats i menys

aliments saludables.

/—-\
\
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Quins aliments son ultraprocessats?

La llista és interminable fins al punt que el 80% dels aliments dels
supermercats ho sén.

Podeu veure a continuacié ctlguns d'ells:

Molts cereals de

Galetes desdejuni Sucs Molts lactis
‘ e
Brioixeria Llepolies Dolcos Gelats
-~ & © B
: /,
Carn Processada Begudes Energetiques Refrescos Snacks Salats

P

1

V)

\

Salses Precuinats
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Que és la carn processada?

Sén aquelles carns que han sigut transformades per processos
industrials. Per o aixo s'utilitzen diverses tecniques com la saladurag, el
curat, la fermentacid, el fumat o altres processos, amb la finalitat
principalmen’r de millorar el seu sabor o la seua conservacié.

La majoria de les carns processqdes contenen carn de porc o carn de bovi,
pero també poden contindre altres carns roges, ocells, visceres o
su]oprooluc’fes carnis com ara la sang.

Exemples

\ ® | Lom embotit, fuet, bacon, |

llonganisses, botifarra, salsitxé, salami, .

I xoricos, salsitxes, carn en conserva, el I
pernil, preparacions i salses a base de

carn... :

Quin és el problema de
la carn processada?

La carn processada sol contindre gran quantitat de greixos saturats i
sal, per aixo, el seu consum excessiu estd relacionat amb malalties
cardiovasculars.

D'altra banda, el consum de carns processqcles clesplng la ingesta d'altres
qliments, com ara Hegums, verdures o peixos blaus que sén saludables i
nutritius.

Hi ha evidencia cientifica suficient a partir d'estudis epiolemiolbgics que
mostren que el consum de carn processaola esta relacionada amb el cancer

colorectal.




Guia d'alimentacid per a

Saps que és el sucre
llivre?

El sucre lliure sén els hidrats de carboni senzills que es coneixen com:
sucre qfegi’f (sucre agregat als aliments) o sucre naturalment present en
sucs, concentrats de fruita, xarops i mel.

Sucre afegit Sucre natural de

220 - 60®

| els sucres de les fruites i les verdures?

I El sucre naturalment present (intrinsec) en les fruites i les

- VQIdU.l’QS senceres fresques no es considerq Hiure. I

h u L] ] I | L] | | u | u | u | u L u L] ] _.

Aixo és aixi degut a la ‘'matriu alimentaria”, ¢s a dir, a tots els elements
que componen un qliment, des de la fibra, les vitamines, els minerals...

Tot aixo fa que siguen saludables i que el sucre s'assimile millor.
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| el suc que faig a casa?

Els sucs o liquats, encara que siguen fets a casa,

no sén tan saludables. Per que?

La polpa forma part de la matriu alimentaria de la
fruita i esta es trenca i es perol en esprémer una taronja.
En el suc que extraiem nomeés queda el sucre present en

la fruita.

Posem un exemple:

Pensa a menjar dues taronges. Shan de pelar,
mastegar i digerir. Este procés (masticacid,
degluci¢, digestié...), produix Il'efecte de la
sacietat i ens aporta diferents nutrients.

Ara pensa en el suc. Usem dues taronges per a
fer-ho i les espremem (perolem fibra, minerals i
vitamines de la polpa, és a dir, en esséncia
obtenim aigua amb molt de sucre i sabor).
Quant tardem a beure eixe suc?

Aproxichlctmen’t 30 segons, no ens aporta

sensacié de sacietat ja que no masteguem i hem
perolu’r gran part dels nutrients que contenia la

pOlpO_.
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Quina és la quantitat maxima
recomanada de sucre lliure?

r ] L] ] | | | | | u | u | u I u L ] 1

" Hem de tindre clar que el sucre lliure no és necessari. .

L'Orgomi’fzacié Mundial de la Salut (OMS) aconsella a la poblacié
adulta consumir com a maxim 25 g al dia.

En la infancia s'ha d'ingerir la mateixa quantitat?

No, de fet, la quantitat maxima recomanada de sucre lliure per a
bebés és 0 g i per a la infancia és 16 g aproximadament.

Al final del bloc podeu efectuar una activitat on valorareu quanta

quantitat de sucre lliure consumiu No us deixard indiferents!
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Quin és el problema dels
greixos saturats i trans?

D'una banda, els greixos saturats son necessaris pero consumits en xicotetes
quantitats, el consum en excés de certs aliments que els contenen, pot

augmentar els nivells de colesterol "dolent” (LDL i VLDL) en sang.

D'altra bqnda, els greixos trans no sén necessaris i el seu consum freqtlent
augmenta els nivells de colesterol 'dolent” (LDL i VLDL) i disminueix els
del 'bo" (HDL) en sang.

El colesterol LDL elevat esta relacionat amb:

Malalties
cardiovasculars

Les malalties cardiovasculars estan relacionades amb trastorns del cor i
dels vasos sanguinis: Hiper’fensié arterial, malaltia cervell vascular, infart
de miocardi, caroliopq’fies, entre altres.

Sén la principal causa de mort a tot el mén.
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Que succeeix amb l'oli de palma?

Encara que l'oli d'oliva verge 1 l'oli de pqlma sén olis Vege’fqls, posseeixen
dos tipus de greix totalment diferents. Lo primera és un greix
saludable en canvi la de I'oli de palma consumida en excés és nociva per
a la salut.

El greix de palma forma part de molts aliments processats i té un alt
percentatge en greixos saturats, augmentant els nivells de colesterol,
per la qual cosa és perjudicial per a la salut cardiovascular.

Com identificar-ho en l'etiqueta nutricional?

L'oli de pqlmq pot trobar-se en la llista d'ingredien’rs fins a 200
denominacions diferents:

Greix VegeJrod (pqlma), oli de palmiste, sodium =

Ipalmifoﬁre, llard de pqlmq, palmoleina, greix

= Vege’fal fraccionat i hiclrogenaolq de palmisfe o

| estearina de palma ...

A més de 1'impqc’fe nociu en la salut
humqnq, la prooluccié intensiva d'oli de
pqlmq esta relacionada negativament amb
el medi ambient degu’f a la desforestacid, a la
p\erolua de biodiversitat....



Guia d'alimentacid per a

W/

Quanta quantitat es
molta sal?

La sal comuna conté dos minerals, sodi i clor, tots dos sén fonamentals
perque intervenen en processos com la transmissié de 1'impuls nervios a
través dels nervis i en la contraccié dels musculs.

No obstant aixo, la ingesta en excés de sodi pot ser per]'udiciql per a la
salut ja que eleva la tensié arterial, relacionada amb malalties

cardiovasculars.

Quina és la quantitat maxima
recomanada de sal?

Segons 1'Organi’rzacié Mundial de la salut (OMS),
el recomanable és no excedir de 5g de sal
iodada (sodi i iode) per adult i dia (l'equivalent a
>2g/sodi), en el total de fonts alimentaries.

s>

5 g de sal =1 cullera xicoteta

Fins als 2 anys no es recomana consumir sal i a
partir ol'qqueixq edat la quantitat maxima
recomanada ha de ser proporcionql a les seues
necessitats energetiques, ajustada a la baixa.
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Quins dliments contenen sal o
Sodi?

El sodi es troba en diferents fonts alimentaries, per exemple, l'qigua i
normalment esta en excés en productes processats com:

Cereals Carn
processada

Pa, pics, galetes, Salsitxes, fuet, salsitxd, xoricos,
rosquiﬂe’res, brioixeria... pernil serrd...

QAVA/ D‘..J‘

Menjar Condiments
preparat

Pizzes, sopes instantanies, Salsa de soja, maionesa,
fideus preparats... quetxup, barbacoa...

.i:‘./" E XL LT 5 é .

Aperitius

o

reilles fregides, fruita seca fregida
i salada...
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Com consumir menys sal?

Si es té el costum de menjar molt salat pero es vol canviar d'habits, es
pot anar reduint el consum a poc a poc, reeducant el nostre sentit del
gust.

ACll et oleixem O.lgU.l’lS COl’lS@HS per a O.COIlSQgUil’-hOZ

Reduix '.. ‘ Compra

Al maxim el consum Opcions baixes o sense sal com
d'ul’fraprocessa’ts: qperi’fius, carns a fruita seca i pa sense scd,
processqoles, salses i plq’fs formq’rges, conserves de peix 1
preparats. caldos baixos en sal.

zz

Escorre #& Modera

Les conserves com les dels El saler i altres condiments com

Hegums. la salsa de soja. Amanix el
menjar amb especies, herbes
aromatiques i mescles com la
picada d'all i julivert.

F u | u I u I u L ] L ] L | | | I u L u | u I

- El gust per la sal és educable i es poden arribar a apreciar .
| els sabors naturals fent canvis progressius. I
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Hem d'evitar els additius?

Els additius alimentaris s6n substancies que s'afigen als aliments
per a conservar—los, mantindre o millorar la seua frescor, sq]oor, textura o
aspecte.

No hem d'oblidar que els aliments estan sotmesos a condicions ambientals
que poden modificar la seua composicié original, com sén els canvis de

I . % . .
’femperqturq O 1eXp051c1o a mMICroorganismes.

E-621
Q/&QQ Existixen fins a 27 tipus d'additius

alimentaris: aromatitzants, colorants i

E-405

modificadors del sabor.

4

\, Per exemple, a Veques s'qfigen

aromatitzants de fruita a iogurts que no
6~"?\.3’0 ?’? & 6'406\ contenen realment la fruita
-

~

E-200

Els additius poden modificar la nostra conducta alimentaria en

I potenciar les caracteristiques organolép’riques dels aliments.
L]
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Son segurs els additius alimentaris?

Els additius alimentaris si que son segurs ja que EFSA, la Comissié
Europea i Estats membres els estudien, autoritzen, vigilen i reavaluen.

Normalment tenen un ampli marge de seguretat, de manera que caldria
sobrepqssar molt el limit de la seua ingesta diaria admissible (IDA) perque

suposara un risc o un perjudici per a la salut.

~

Cal tindre en compte que un reduit nombre
de persones amb determinades al-lergies
poden ser sensibles a uns certs additius
alimentaris.

_J

En realitat, es porten usant des de 1'época dels egipcis i el seu origen pot ser
natural o sintetic. Per exemple la vitamina C (E-300) és un additiu que
pot produir-se de manera industrial o natural.

Son saludables els productes que els
contenen?

Els productes alimentaris sén saludables o no en funcié
de la seua quqlitqt nutricional i del seu contingut en
sucre lliure, el tipus de greix o la quantitat de sal, i no
pels additius que continguen.
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Com identificar els additius?

Els additius alimentaris formen part dels productes alimentaris i, per tant,
han de figurqr en la llista d'ingredien’rs.

Es poden identificar pel seu nom O pel denominat numero E-XXX (X
equival a un nimero), segons el reglament de la Unié Europea:

A continuacié us mostrem una taula amb algunes categories d'additius:

Categoria Codi I
| | :
. |
I Colorants I E-1XX I
[ Conservants | E-2XX I
! Potenciadors del sabor | E-620-635 I
! Edulcorants I E-950-967 |
L. [ A N . N . _ . Z

Alguns exemples de po’cenciaolors del sabor i d'edulcorants sén el glu’fqmqt
monosodico (E-621) i la sacarina (E-954), respectivament.

Pots consultar la llista completa d'additius alimentaris en el Reglament

Europeu Numero 1129/2011

En qlgunes ocasions, produc’res alimentaris poden contindre una
Hargq de llista d'ingredients, entre ells additius. Per tant, si veiem
que hi ha molts additius, seriac convenient interpretar
de’fingudqmen’f 1'e’fique’fa’fge per a valorar si és un bon processat o

no.
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Activitat: Quina quantitat de
sucre lliure consumixes?

Comptarem quant de sucre lliure podem arribar a menjor de manera
inconscient.

Per a aixo, utilitzarem fotos de Sinqzucar.org, on es visualitza la
quantitat equivqlen’f de terrossos de sucre de diferents ul’rraprocessq’rs,

1. Tria l'aliment o aliments que consumixes de manera
habitual.

Tingueu en compte que no es mostren tots els productes d'un
mateix grup, pero si en preneu algun similar, el convenient és
que el sumeu.

(&) sinAzucar.og

Per exemple, les gqlefes que es
mostren a continuacié representen
a la majoria d'elles.

Per tant, apuntem el nombre de
terrossos i els sumem a la resta de
producte que triem.

Fuente: Sinazucar.org
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Galetes Cereals del desdejuni

@) sinAzucar.s @) sinAzucar.s

(@3 sinAzucareg

Gelats Aliments salats

@ sinAzucar.es @) sinAzucarag

Salses

(&) sinAzucarag

Fuen{e: Sil’lQZU.CO.I.OIg
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2. Sumeuv el nombre total de terrossos (expressats en la
part superior dreta) dels productes que hageu triat.

-\
(

N -

Nombre total de terrossos consumits=

Un terros de sucre equival a 4 grams, per tant podrem obtindre
el total de grams de sucre consumit multiplicant el resultat
anterior per 4.

No us espanteu si el nombre de terrossos és elevat, és bastant comu...
Pero recordeu per que és priori’fqri reduir el consum de sucre lliure.

Iguql que amb el sabor salat, el paladqr també es pot acostumar
progressivament als sabors menys dolgos dels aliments.

3. Compareu la quantitat consumida amb la
recomanada (la teniv a continuacio en terrossos).

@) sinAzucareg

..
azucar: consumo maximo diario recomendado

consumo minimo recomendado: 0 IEITONES. 1 tmen = & gomos. feene: oM

? L] , | | | u [ | u | =
. Bebés: O terrossos

I Poblacié infantil: 4 terrossos |
Poblacié adulta: 6 terrossos -

adultos

0 terrones 4 lerrones é terrones

Sucre recomanat segons l'edat

Font: Sinctzucotr.org
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W/

Com haureu pogut comprovar hi ha qlguns ultrqprocessa’fs dels quqls el
contingut de sucre lliure és evident, pero altres poolen arribar a
sorprendre'ns perque el seu sabor és salat i no aparenten tindre sucre,
perque es venen per a la poblqcié infantil, i fins i tot perque es publici’fen
com a saludables.

A més, la gran majoria excedixen el sucre lliure maxim recomanat tant
per a la poblacié infantil com per a l'adulta.

Si esteu interessats a indngr una mica mes, podeu visitar la pagina web
Sinqzucar.org on trobareu el contingut de sucre lliure de més produc’res.




05. Que podem fer amb
els aliments?

Ara ja tenim tota la informacié necessaria per a seguir el cami d'una
alimentacié saludable.

Es possible que en la practica ens sorgisquen dubtes a l'hora de preparar
quqlsevol recepta en les quods fins ara no haviem reparat, per exemple:

Qué soén les mesures casolanes i quines sén les més usades?
Com preparar saludablement els aliments?
I si mengen en el centre escolqr...
Com podriem complementar la seua alimentaci6?

En este apartat de la guia volem donar respostes a totes estes preguntes.

Podeu trobar també un annex adjunt amb idees de receptes saludables per
als diferents apats del dia.
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\‘\

Les mesures casolanes, sén senzilles d'utilitzar a l'hora d'elaborar les

Mesures casolanes

receptes, pel fet que s'utilitzen utensilis i recipients que podern trobar
facilment en la cuina.

Com es mesura sense balances?

CU.].].QIO.dO. per a pOSJ[IQS rasa: 5 g

CU.].].QIO.dO. per a pos’[res plena: 7 g

Cullerada sopera rasa: 10 g

20

Tassa plena: 90 g
Tassa mig plenq: 45 g
€ .
<«

Cullerada sopera plena: 159

Got ple: 250 ml

Got mig ple: 125 ml

\\// (54
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\N/ Com preparar
saludablement els
aliments?

Per a poder gqudir de quqlsevol recepta, tan important és utilitzar
aliments de quqli’fq’f nutricional com triar la forma culinaria optima per a
prepqrqr—la, amb un objec’fiu clar de:

Aprofitar al maxim Conservar la
els nutrients. qualitat
nutricional i
organoléptica
AR

'j :vg u
d

Gaudir de Utilitzar tecniques

plats rics i culinaries saludables

saborosos per a cuidar la nostra
salut.

Hi ha diferents Jf‘ecniques culinaries que susen per a l'elaboracié dels
aliments. Podem destacar com les més utilitzades i alhora saludables:
Bullit, rostit, planxq, saltat, papiﬂo’fa, microones, forn, vapor.
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¥

Verdures i hortalisses

La calor inutilitza part de vitamines i minerals, pero
es pot minimitzar emprant temps de coccié més curts.

L'ideal és utilitzar vapor, bany maria o l'olla de b
pressié. D'esta manera, les temperatures sén majors i es ‘

reduix la duracié de cuinat.

Llegums

Els Hegums secs necessiten estar a remulla entre 6 i
S v & 12 hores. Cal cuinar-los per a pooler absorbir
nutrients que, d'una altra form,a no es podrien

e—
(—
(—
(—

assimilar.
Es posen a coure en aigua freda a excepcid

dels cigrons, que s'han de posar en aigua
bullent.

La coccid ha de ser sempre a foc moderat o lent.

Pasta, cereals i creilles..

La pasta, la creilla i els cereals com l'arros, han de
cuinar-se. Depenent de la textura desitjiada, es deixara -

mes o menys temps.

La creilla és un aliment que permet diferents tecniques
culinaries. Una manera rdpida i saludable és bullir la
creilla en el microones i amanir amb oli d'oliva verge

extra.

Saps que..?
En la creilla i llqrrés, si abans de consumir els refredem en el frigorl'fic, es
formaran compostos beneficiosos per a la nostra microbiota intestinal.

VR
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Ous

El cuinat de I'ou és necessari ja que hi ha
substancies que, si el prenem en cru,

impedixen l'absorcié de nutrients com la
vitamina B8.

Saps que..?

Una técnica facil i saludable és l'ou escalfat,
Posem o bullir aigua durant 2 minuts, la
remenem amb una cullera i llavors tirem 'ou.

Carns i peixos

Per a cuinar carns i peixos sén moltes les tecniques
que es poolen emprar.

Destaquem el rostit, jo que no és necessari
agregar oli o un altre greix. Des del principi
s'aconseguixen temperatures altes de coccid, cosa
que imphcq una major conservacié de nutrients a
l'interior de la pega.

La papillota consistix a cuinar en un embolcall
hermetic resistent a la calor (pqper vegetql o

N d'alumini). Amb esta tecnica es conserven els
nutrients ja que es cou en el seu propi suc.
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Com podem aconseguir una fritada mes
saludable?

La fritada és una tecnica culinaria considerada en gran manera COM a
poc saludable per diversos factors: el frequen’f us d'olis de baixa quali’fa’f
nutricional (Havors) i reutilitzat en massa ocasions, 1'qugmen’t de la
pqla’tqbili’ra’r que convida a menjar-ne més i lincrement de llaportacié
calorica per la gran absorcié de l'oli en els aliments.

Hi ha diferents pautes que poden ajudar-nos o minimitzar els efectes
negatius d'esta tecnica:

Submergir l'aliment quan No sha de reutilitzar
loli estiga calent perdo no més de 3-4 vegades
fumege. l'oli (d'olivq),

-T1 -1

| |
| = |
I / '~ I
-k  —
1 1 1
i O ! ( | O
|
| |

—_— Ll

Utilitzar per a i . T Després de fregir l'aliment

preferentment oli d'oliva cal deixar-lo en paper
absorbent per a eliminar

per la  seua composicio | |
l'excés d'oli.

nutricional i la seua
resisténcia a la calor.
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\\/

Com podem
complementar el menu
escolar?

Una gran part de la poblqcié escolar assistix al menjador del centre
educatiu. A més de ser un espai on alimentar-se, el menjador pot complir
diferents funcions, com és l'establiment de bones practiques d'alimentacid i
higiene i la socialitzacié amb els altres companyes i companyes.

" En la legislqcié qplicqolq per a l'elaboracié i plqnificacié del,

menu escolar, s'establixen els requeriments nutricionals que hqnl
de complir tots els ments dels centres educatius.

L'ultima normativa a la Comunitat Valenciana correspon al”
Decret 84/2018, de 15 de juny, del Consell de foment |
d'una alimentacid saludable i sostenible en centres de las

Generalitat (DOGV num. 8323; 22.06.2018). I

h u L ] L] ] | | | | | u | u | u I u _.
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Exemple de menjar en el
menjador escolar:

Primer plq’r Segon pqu Postres

Ensalada de

1 fruit
tomaca, ceba i Crema de pesa de fruita
tonyina amb

crostons.

Exemple fesols blancs.

I I

I I

I I

| |

: carabasseta amb : de temporada.

I I

| |
saludable | |
Sén un bon exemple, ja que contenen gran aportacid de
vege’fals (almenys la meitat del plq’r) i proteines de bona
quali’fat (fesols i tonyina).

Primer Plat Segon Plat

Llibrets de pernil
dolg amb

I I
I I
I I
: formq’fge i :
I I
I I
| |

I

AII(\)S amb 1 iOg'Lll"If SO.bOI

tomaca fresa

guarnicio de
verdures

Exemple [ e gl il T

no

saludable

No és tan saludable, ja que la tomaca pot ser industrial 1,

en eixe cas, pot tindre una gran quantitat de sucre i oli. El
llibret va arrebossat amb farines i olis refinats. El iogurt de
sabors no és una bona alternativa ja que conté sucre afegit i
no conté fruita. En este exemple veiem que la presencia de

Vege’fals pot ser molt escassa.
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W

Menjador escolar

I_.O. pIQSéHCiQ oIe VegeIaIs en

ocasions és insuficient (no

verdura).

I

I

I

I | i

| saconsegulx unad racilo oIe %
I

I

I

Viginr les pro’rei’nes a

veques es recorre

pocIen ser filets empanats de

carn o peix, companatges...

I
I
I
| aliments arrebossats, com
I
I
I

Complementa amb..

Els plats han de contindre com a
minim la meitat de pIaI de VegeIaIs.
En el sopar hauria de compensar-se
la quantitat de verdures i intentar
alternar  entre  la  forma  crua
(ensaIach) i la cuinada (graeIIaoIa de
verdures).

Triar proteines saludables
diferents a la del dinar Per
exempIe, sl a michia sha pres peix, es
pooIriq alternar per exempIe amb carn
magra, ous o IIegums.

I

I

| Molts  ments  inclouen

| pastes o arros blanc... %
I

iOgUl"I'S de SO.bOIS SOI

contindre sucre afegi’t.

I
I
| Els
I
I

Introduir opcions integrals i canviar
amb altres aliments rics en hidrats de
cqrboni, per exempIe, creilla o

moniato.

Consumir fruita com o primera
opcid i compIemeanr la racié de lactis,
per exempIe amb iogurI que siga
natural sense sucre qfegi’[, pooIem
nosaltres qfegir fruites fresques, fruita

secda...
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06. El que has de
saber de...

Ara que coneixem una mique’[q millor els aliments i com seguir una
alimentacid més saludable veurem altres aspectes molt importants que
hem d'observar també:

- Interpretar I'etiquetatge dels aliments envasats.
«  Conéixer quins costums poolen repercutir negativament en

l'alimentacié en la infancia.
+  Pautes d'higiene alimentaria en la llar.
-+  Seguir una dieta saludable i economica.
«  Alimentacié saludable i sostenible per al medi ambient.
« La importancia de I'activitat fisica.




Guia d'alimentacid per a les families

11

L'etiquetatge
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Us fixeu en l'etiquetatge a I'hora de
comprar el menjar?

Sabeu com interpretar-lo?

L'etiquetatge proporciona informacio sobre els aliments.
En el cas del menjar envasat, la llista ci'ingreciien’fs i la composicio

nutricional sén obligqtbries.

No obstant aixo, @ vegades ens deixem portar per I'aparenca dels
envasos, per exemple: mostren imatges d'aliments saludables, es ressalta
el seu contingut en qlgun nutrient com el ferro (encara que a Veques no
siga el majoritari) o es relaciona amb qlgun benefici per a la salut (tots
dos casos es denominen declaracions nutricionals), entre altres.

A continuacid, us mostrarem de manera resumida que és el realment
important a I'hora de valorar els aliments envasats.
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1. Llista d'ingredients

En primer ﬂoc, és impor’fqn’f saber que els ingredien’fs han d'anar en ordre
de major a menor quantitat. Es o dir, el primer ingredient de la llista és
el que estd en major proporcid. Els ingredien’fs que poclen causar a1~1érgies
o intolerancies apareixen ressaltats o amb un tipus de lletra
diferent.

GREIXOS

Hem de valorar 1'origen dels greixos, és meés impor’ran’r la
qucdi’ra’f que la quantitat i sobretot vigilar els greixos refinats o

hidrogenqts.

Recorda: No tots els greixos Vege’fcﬂs son iguals, no és el mateix
l'oli d'oliva que l'oli de palma.

SUCRE
Podem també comprovar si l'aliment té sucres
AZUCAR presents de manera natural o si han sigut
qfegi’fs.
v El sucre afegi’r pots trobar-lo amb 50 noms

diferents com: oligofruc’fosa, XQAIOp de glucosq,
dextrosa, glucosq, lactosa, sacarosa. ..

L'OMS recomana no consumir mes de 25 g de
sucre lliure al dia

SAL Sor

dia
Cal anar amb compte amb la quantitat de sal que consumim, a
Vegaoles se n'‘abusa per a donar més sabor als aliments.
L'OMS recomana no consumir més 5g de sal diaris.

VR

[ 65,
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2. Informacio nutricional

Quantitat de nutrients/100g de
producte

Le’fique’fa nutricional ens aporta Informacion Nutricional
informacié sobre la seua composicio,

tant per racié com per 100 grams i

Valores medios por 100g

poclem conéixer quina és la quantitat _
1615 kJ/

381 kcal

d'hidrats de carboni, proteines i Valor energético

greixos que conté eixe produc’re en
concret.

 GREIXOS
I Act poolrds veure que solen olesglossqr—
I se en totals i saturades. L'ideal és que
I tries produc’res que continguen una
: quantitat de greixos inferior a 10 g de
| greixos totals. La saturada no hauria
I

1
I
I
I
I
I
I
de ser superior a 3 g iun producfe I
|

\ baix en greiX contindria menys d'l g. ,
N O RRLFS D Y e /e e I W g

’

:HIDRATS DE CARBONO

1 En els hidrats de carboni sindica ‘dels
'qucds sucres: Es el total de sucre que

y conté  l'aliment de manera natural

: juntament amb el sucre qfegit, 1 aixo és

ST T TTTmm T T T T m T ~ .\ \el més important a valorar /
( PROTEINES IS D L ______ .
: Es una dada util si per nguna rao :

I no volem passar-nos del consum de 1

: proteines per malaltia o bé volem :

I calcular-les perque en  tenim |

I\ deficiencia. "
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3. Declaracio nutricional

Les declaracions no sén obligq’fbries en l'e’rique’ra’rge dels aliments, perd a
vegaoles ens les podem trobar amb la intencid d'informar-nos o com a
reclam comercial.

Declaracio nutricional

Segons I'Agéncia Espanyolq de Seguretat
Alimentaria i Nutricié (AESAN) és qualsevol
declaracis que qfirme, suggerisca o done a
entendre que un aliment posseix propietats
nutricionals benéfiques especifiques amb motiu
de l'qpor’chié energetica, nutrients o altres
substancies (que conté o que les conté en

proporcions reduides o incremen’fades).

Per exemple: Font de fibra només pot declarar-se si l'aliment conté com a

minim 3 grams de fibra o 1,5 grams de fibra per 100 Keal.

Declaracio de propietats saludables

Les declaracions de propietats saludables sén les que relacionen un
qlimen’c, o un dels seus componen’fs amb algun benefici per a la salut.

Per exemple:
"La wvitamina C contribuix al
funcionament normal del

sistema immunitari’.

‘La vitamina A contribuix al

metabolisme normal del ferro”.

LA VITAYIINA A CONTRIBUYE AL METABOLISTO
NORTAL DEL HIERRO
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Valoracio de l'etiquetatge

Com a exemple, interpretarem l'e’fique’fq d'uns cereals de desdejuni i
posteriorment, vosaltres podeu practicar amb una altra duna carn
processqda (la solucid esta inclosa).

Qué observem i qué hem de valorar?

Denominacié de Declaracions Preu Composicié
l'aliment ® nutricional
| i 1 I 1 1 |
I I 1 I 1 1 |
I 1 [ 1 1 [ I
® — ® —— ® —1 ®
Presentacié Pes net Llista de

ingredien’ts
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Inferpretant l'etiquetatge: exemple

CEREALS DE DESDEJUNI INFANTILS: BOLES DE DACSA AMB

CACAU

Presentacio: inclou colors cridcmers, dibuixos i premis.

Declaracio: font de fibra.
Preu: 2,56 €/Kg

Ingredients: Sémola de dacsa
(30%),] sucre, farina de Blat integral

==l — — — — — = S
j Només conté un 20% de farina |

(GLUTEN) (20%), farina de Blat | | infegral, la resta (43%) sén !
(GLUTEN) (lB%l xarop de glucosa I refinades. |
cacau en pols (5%),[ oligofrucfosot Ve e e e - ’
&(:;EEQXE;MZT pols, sal Aproxiquamen’r només el 5% és
cacau.
Sucre lliure en excés
Informacion Nutricional (T T T T TT T T T TS S

| El segon ingredien’f amb major

I presencia és el sucre.

Valores medios por 100g porcion (30g)
~ T e e S [
Valor energético 1615 kJ/ 485 kI )
381 kcal 114 keal A més, shan afegit altres 3 sucres

lliures; en total n'hi ha 4.

Grasas 249 07g e e e e SN

de las cuales saturadas 10g 03g |I Si la poblacié infantil menja la 1
Hidratos de Carbono 7884 2369 | porcié expressqolq, ingerird la |
de los cuales aziicares 2829 859 I meitat de sucre lliure maxim !
Fibra alimentaria 629 194¢ | o it Cll &io.. [I
Proteinas 81g 24g | Ve e e e e e e e e e e = = =
sal 0459 0.149 Encara aixi, és possible que menge
més de 30 g de cereals?
Conclusié:

El present cereal de desdejuni és un ul’rrqprocessa’f que s'qdregq al pl’lbhc
infantil, perd en canvi té una quantitat de sucre lliure excessiu. A més,
conté poca quantitat cl'ingreclien’rs de quali’fa’c, encara que siga font de

fibra.

La majoria de cereals de desdejuni presenten les mateixes caracteristiques,
no obstant aixo hi ha alternatives saludables i més economiques, com per

exemple els flocs d'avena.

/—\
\
L 69 ——
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Interpretant l'etiquetatge: activitat

CARN PROCESSADA: YORK SANDWITX

Declaracions: baix en greix, sense glu’ren i 'no lactosa”.
Preu: 6,58 €/Kg

COMPANATGE MAGRE DE PORC. SABOR FUMAT.

Ingredients: Paleta de porc (55%), aigua, fecula de creﬂlq, sal, prote’ina de
soja, sucre, dextrosa de dacsa, aromes, aroma de fum, Estabilizants: E-45],
E-407, E-4920. Potenciador del sabor E-621 Conservador: E-250.
Antioxidant: E-316. Colorant: E-120.

Informacion Nutricional

I
Valores por 1009

Valor energético 426,8 kJ/ 101kcal
I

Grasas 2,39

Saturadas 0,89
Hidratos de Carbono 7,29
De los cuales azucares 1,39
Proteinas 12,99
sal 2,0g

Lactosa <0,1g
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Que preguntes ens hauriem de fer per a interpretar millor l'e’rique’rqtge dels
aliments processats en general:

Sem]ola un

aliment processat El tipus de greix
saludable? és hidrogenat?

Hi ha sucre
lliure (afegit)? I

Té molts sal Qfegiolot?

ingredien’rs?

_J

~

(Quins sén els principqls
ingredien’fs? Té farina
integral o és

refinada?

el _J

Corresponen (11 tipU_S de

o
\ producfe? J

En la taula de composicid nutricional:

Té molt de sucre i/o sal?
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Interpretant l'etiquetatge: solucio
CARN PROCESSADA: YORK SANDWITX

Declaracions: baix en greix, sense gluten i 'no lactosa’.
Preu: 6,58 €/Kg
Pes net: 250 g (12 rodanxes)

COMPANATGE MAGRE DE PORC. SABOR FUMAT.
Ingreclien’rs Paleta de porc (55%) aiguCL,[ fecula de creﬂlq,lsctl,]profeinq de

sojo{ sucre,[:lex’[rosq de olqcqu[qromes, aroma de fum, Es’fabﬂizan’res: E-45],
E-407, E-420. Potenciador del sabor E-@2l Conservador: E-250.
Antioxidant: E-316. Colorant: E-120.

Informacion Nutricional | g primer lloc,
|
Valores porleOg En segon lloc, conté féecula de
Valor energetico 426,8 kJ/ 101kcal cre'l'lla, que actua de manera
similar al sucre lliure. A més, té
Grasas 23¢9 | afegit sucre i dextrosa de
Saturadas 0,89 dacsa.
Hidratos de Carbono 7,29 ] , h
- Finalment, conté aromes i
De los cuales azucares 1,3g .
potenciadors del sabor que
Proteinas '2% | poden alterar el nostre paladar.
(sal 209 | A més conté 2 g de sal cada 5
Lactosa <0,1g rodanxes.
Conclusié:

Este derivat carni és un processament que es compon de poca carn de porc.
Conté sucre lliure i un component amb efecte similar, a més de sal. No cal

deixar-se enganyar perque tinga baix contingut en greix.

Hi ha alternatives saludables i més barates, com la carn fresca.
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En conclusio...

Pot semblar comphcq’r analitzar 1'e’tique’fc1’[ge, pero com hem wvist és
fonamental valorar els ingredien’fs i la composicio nutricional. I molt
important no deixar-vos impressionar per l'aspec’fe de l'envasament, les
imatges o els presumptes beneficis que ens pot aportar el seu consum.

Definitivament, hi ha molts ul’rraprocessq’fs, encara que també bons
processats, perd la manera més senzilla de menjar saludable és
comprar matéries primeres fresques.
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Wi

Com els afecten els
nostres habits
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Els nostres habits estan influenciats per la cultura de la societat
on vivim, el ritme de vida que portem, els costums familiars, etc.
Alguns d'eixos habits poolen influir en la dieta i en l'alimentacié de la
familia en generod, com ara: obhgqr a acabar-se el pla’f de menjar, donar
els seus aliments preferi’ts per no discutir, mqnipulqr determinades
situacions mitjangant el menjar, preocupacié excessiva per llqspecfe fisic,
estar penden’ts de qualsevol activitat (p. ex. televisid) i menys dels

aliments que es consumixen, etc.

Estos habits, sense ser-ne conscients, poden influir en 1'adequoﬁr estat
nutricional i en el maneig d'emocions dels xiquets i xiquetes. Fins i tot se'ls
pot preolisposar a patir trastorns de la conducta alimentaria.

1
| Hi ha costums que poden perjudicar la salut fisica i emocional |
; de la poblacié infantil. I

A continuacié us mostrarem habits a evitar i alternatives a seguir.
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1. Quan se'ls obliga a
acabar-se el plat.. "~

A llarg termini poden perdre la sensaci6
de fam i sacietat, per la qual cosa no
saben quan ni quant realment
necessiten menjar.

Esta relacionat amb un excés de pes.

Que seria l'ideal?

El primer de tot és que, encara que no han de quedqr—se amb fam, és més
important prioritzar la qualitat i la varietat dels aliments, que la
quantitat.

A més, cal tindre en compte que no sempre tindran la mateixa gana,
perqué els seus requeriments energétics varien en funcié de la fase de
creixement en la qual estiguen i de l'activitat fisica que facen.

No obstant aixo, ells sén capagos de saber la quantitat de menjar que
necessiten. Simplement servix-los les quantitats de referéncia per a la seua
edat i confia en ell o ella. Han d'qprenolre a reconéixer la sensacié de
sacietat.

També és cert que, a veques, no rebutgen uns certs aliments per falta de
fam, sind perque no els qgraolen, llavors se sol recdrrer a donar-los amb

major frequéncia els seus aliments favorits.
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2. Quan se'ls dona els
seus aliments favorits.. =~ ~~.

La seua alimentacié, segons el cas, pot
resultar monotona i fins i tot pot
presentar deficiéncies de nutrients.

Que seria l'ideal?

Si rebu’rgen certs aliments, es pot provar de preparar—los d'una altra
forma o substituir-los per uns altres del mateix grup alimentari, de
manera que el seu contingut en nutrients siga molt similar.

No podem cedir al fet que mengen només el que els agrada perque
encara no tenen criteri per a alimentar-se correctament.

Per exemple, si no li Qgrada la carlota buﬂi&a, po’f provar—la crua; si no,

pots substituir-la, per exemple, per la carabassa.
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3. Quan s'usa el menjar com a castig, premi
o consol... __

~—
\\
~
~
~
~
~
~
~

Qui no ha escoltat alguna vegada que és avorrit i costa menjar
verdures? Es recompensa un bon comportament amb un paquet de

Hepolies o amb menjar rdpid? Es compensa amb els seus aliments

preferi’fs quan esta trist?

Si  gestionem determinades
situacions amb el menjar, les
persones substituim altres
necessitats pels aliments.

La gestio' de les emocions
mitjancant el menjar, es diu
alimentacié emocional i deriva

en el 75% de la ingesta en

exces.
Fuente: ‘hqyplqtoencerra&o' de Maria Such

Que seria l'ideal?

Cal no oblidar que la funcié dels aliments és nodrir-nos, no
recompensar-nos o castigar-nos, ni consolar-nos. Es important
buscar les alternatives Qdequqdes per a gestionar eixes situacions, per

exemple, expressanf IQS emocions.
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4. Quan ens preocupem per
'aparenca... --__

~

Hi ha xiquets excessivament preocupats per la seua
imatge corpo:rql, molt influits pels mitjians de
comunicacio, pu]olicitqt i fins i tot per persones del seu
entorn familiar.

La imatge corporal forma part de I'autoestima,
per la qual cosa si elles o ells no estan conformes amb
el seu cos, la seua autoestima pot veure's afectada.

La familia té un paper fonamental en la percepcio
que les xiquetes i xiquets tenen sobre si mateixos, per
la qual cosa no hem de parlar de fer dieta sin6
sobre menjar sa; no buscar només aliments
dietetics o lights siné aliments naturals i
variats; fem exercici no per a baixar de pes
sino per a estar més fort i agil.

Que seria l'ideal?

Educar també en materia d'alimentacié, que esta siga equﬂibrqda i saludable
ien la practica habitual de l'exercici fisic. No obstant aixo, si observem una
preocupqcié excessiva pel seu pes o la seua ima’fge fl'sica, hem de consultar-ho
amb el seu pediqtre, que segur ens donara les indicacions correctes segons les
necessitats detectades i ens donara les pautes qdequqdes perque la seua

alimentacié i el seu desenvolupamen’[ siga correcte tant fisic com emocional.
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5. Quan es menja amb tensio..

-
N\\
~
~
~

S

Si mentre es menja se solen donar situacions negative\s\com
oliscussions, rinyes o altres simﬂars, es po’r generar un ambient
tibant.

Quan aixd apareix durant el menjar, la poblacié infantil pot
presen’fqr rebuig o rebellia pels aliments.

Que seria l'ideal?

L'ideal és Jque, sempre que es pugaq, les inges’res es donen en un espai
familiar, relaxat, agraolqble i sense distraccions. Un exemple idoni seria
xarrar durant els menjars sense veure la televisié.

D'esta manera les menjades es convertixen en experiencies positives en

que pocler socialitzar i centrar-se en el consum conscient d'aliments.

Si parem atencié a l'aliment que estem prenent, poclem reflexionar sobre
si: realment tenim gana, ens convé canviar qlgun habit, mengem rdpid o

si estem assaciats. A més, gauclirem més del menjqu
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Higiene alimentaria

en la llar
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a higiene alimentaria inclou totes les mesures necessaries per a
L hg | t lou totes 1 P

garantir la innocuitat dels aliments, aixi com mantindre la

. . . .7 . .7 ] .

quah’fa’f nutricional. La preparacio i conservacio d'aliments
comporta riscos als quals a vegades no parem atencié com ocorre
amb la contaminacié creuada, que consistix en lintercanvi de
substancies alienes a l'aliment com: microorganismes, liquids
(entre ells sang)... La contaminacié creuada pot causar

potencialmen’r malalties i és un dels majors periﬂs que hi ha en la

cuina.

Després dels consells de bones practiques ol'higiene
en la cuina us incloem els principqls
TRASTORNS GASTROINTESTINALS.
Estos sén els simptomes de les malalties proolu'ioles
per microorganismes que es poolen contraure en
tindre una mala praxi en la preparacio i

P T,

\

|

[

|

[

[

|

[

conservacié d'aliments. /l
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Consells per a una bona higiene en la cuina

Neteja!

Para atencié a tocar-te bé les mans,

o °o
ﬂ —__. els dits, les pqlmes, les ungles...

Llava el cobert amb el qual vages

provant el menjar, siné pots
transmetre microorganismes al

menjar.

Evita la fusta

Tant en el parament, com en taules

de tallar. La fusta és molt porosa i
ajuda al creixement bacteria. Usa

parqment de silicona. Si disposes de
rentavaixella usa els programes de
temperatures altes per a assegurar
una millor neteja.

Canvia els teus fregalls

, P
: ., Fessho de manera habitual i
» « <y O desinfecta'ls cada pocs dies amb
E,, 7\ 2 lleixiu. En este ambient humit i pords
; . a els bacteris creixen rdpidament.
\ ®. Aixi mateix, llava sovint els draps de

cuina a alta temperatura (60 °C).
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Cuina be els
aliments

[ntenta que leenys s'aconseguisquen
els 70° a linterior de l'aliment. Altes
temperatures ajuden a eliminar un
gran nombre de bacteris.

Utilitza diferents
tavles de tallar

Almenys una per a V@I&UIQS, i1 una O.lJ[IO.

de carns i peix, aixi es pot evitar la
contaminacio creuada. Tria-les de
polipropilé, llava-les amb lleixiu i
prescindeix de la fusta, ja que en els
porus poden créixer bacteris.

Llava i desinfecta

LQS verclures O.lOO.l’lS de 'tIOSS@jO.I-l@S,

cuinar-les o menjar—les en cru.

Evita el desordre

Intenta separar preparacions ja cuinades
d'aliments sense cuinar, aixi evitarem la
contaminacié creuada. Aixd inclou els
pla’fs que usem Pper a ferla volta a la
truita. L'ideal és llavar-los en cada volta.

/—-\
\
\ 84,
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Descongela en el
frigorific
GU.O.I&.O. 10. cadenq de fred

perquée ho cresquen bacteris
a temperatura ambient.

Congela-ho!
%V ______ Si consumirds peix cru congela—ho

almenys 5 dies abans de consumir-
ho, o) comprq-ho directament
congela’f, és més segur i aixi evitem

malalties alimentaries.

Recull el cabell

Aixi evitem que puga caure = -—-—-—-—-

O.lglll’l CO_]OQH a 10. prepqracié.

Si t'ha sobrat menjar...

Deixa que tempere, pero no ho

guardes mai a temperatura ambient.
Guarda-ho preferiblement en una
cqrmqnyolal i conserva-la en el
frigon’fic oen el congelador.
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Trastorns
gastrointestinals

Salmonel-losi

Es una infeccié transmesa per aliments mal cuinats o mal
emmagatzemats i causada per Salmonella spp. Els
principals aliments que poden transmetre-la sén poﬂqs’fre,
tito i ous. També pot ser transmesa per contacte directe
amb estos animals.

El perl'oole d'incubacié d'esta malaltia és de 8 a 72 h, aixo
vol dir que els simptomes poden aparéixer durant este

perl'ode de temps.

Els simptomes son: colics abdominals, escalfreds,
diarrea, febre, dolor muscular, nausees i vomits. La
duracid d'esta intoxicacié pot ser entre 217 dies.

El tractament consistix a evitar deshidratacid, per aixo és
indispensqble l'administracié de 11'quids isiés possible la
presa d'aliments en quantitats xicotetes. Han d'evitar-se
medicaments com la Loperqmidq, ja que és necessari
expulsar totes les toxines. En cas de simptomes greus sha
d'acudir al personql sanitari.
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Intoxicacio estafilococica

Esta intoxicacid alimentaria és causada per les toxines que allibera
este bacteri. El S’tqphylococcus aureus es localitza amb normalitat
en la pell, nas i mucoses de molts éssers humans, i causa

infeccions cutanies.

El metode de transmissié es reduix a una mala higiene de mans
o a una mala manipulacié, cuinat i emmagatzematge
d'aliments.

El periocle d'incubacié de la intoxicacié clepén de la quantitat de
toxina generqda en l'aliment pel bacteri, pero els simptomes solen
aparéixer a les 6 h de la ingestio d'aliments en mal estat causant de
manera sobtada nausees i vomits intensos, amb una duracié de 24

h.

El tractament consistix o evitar la deshidratacio i els
medicaments com la Loperamida, ja que és necessari que el cos
expulse totes les toxines. En cas de simptomes greus sha d'acudir al
metge.
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"

Campilobacteriosi

Es una intoxicacié alimentaria transmesa per la ingestié de
pollastre cru o poc bullit contaminat pel bacteri
Campylobacter, encara que també es pot donar per beure
aigua contaminada o llet no pqsteuri’cZQ&q.

Es crucial netejar (en rentavaixella preferiblement i a
temperatures altes) i desinfectar bé amb lleixiu els
utensilis de cuina com ganivets i taules de tallar olesprés de
mqnipulqr el poﬂqs’rre. Cal evitar, coste el que coste, processar
altres aliments sense la correcta desinfeccié del parament.

El periode d'incubacié d'esta malaltia és de 8 a 72 h, aixd vol dir
que els simptomes poolen aparéixer durant este pen’ode de temps.

Els simptomes son: diarrea aquosa, enrampades i febre. La
duracid d'esta intoxicacid pot ser entre 21 5 dies.

El tractament consistix a evitar deshidratacid, per aixo és
indispensqble l'administracié de h'quiols isiés possible la presa
d'aliments en quantitats xicotetes. En cas de simptomes greus sha
d'acudir al metge.
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Enteritis por E. coli

L'enteritis és la inflamacié de l'intesti prim pel bacteri
Escherichia coli. Este bacteri viu de manera natural en
lintesti de tota la poblacié i és la causa més comuna de la
diarrea del viatger.

El metode de transmissié es deu a una mala higiene de mans
(cicle anus-ma-boca) pero també a una mala manipulacié en
el cuinat i en I'emmagatzematge d'aliments.

El periode d'incubacié de la intoxicacid depén de la quantitat
de toxina generacla en l'aliment pe1 bacteri, pero els simptomes
solen aparéixer a les 1O h - 72 h de la ingestio d'aliments en
mal estat i la duracié d'estos sol ser de 5 dies.

Els simptomes son: diarrea aquosa, enrampqdes 1 en menor
mesura la febre. La duracié d'esta intoxicacié pot ser entre 21 5

dies.

El tractament consistix o evitar la deshidratacié i els
medicaments com la Loperamidq, ja que és necessari que el cos
expulse totes les toxines. En cas de simptomes greus sha d'acudir
al metge.




Guia d'alimentacid per a les families

x

La Brucellosi i la Listeriosi sén malalties alimentaries que podrien
ca’falogar—se de poc freqiien’fs, pero en l'actualitat, existixen modes
alimentaries en que es promociona el consum de llet i forma’fges crus
(fabricacié amb llet no tractada térmicament). Estos aliments poden estar
contaminats amb microorganismes que provoquen estes malalties.

Brucel-losi

La brucellosi és una intoxicacid alimentaria transmesa per
la ingestid de llet i derivats no pasteuritzats,

pollastre cru o poc cuinat contaminat pel bacteri
Brucella spp. 1 aigua contaminada.

El periode d'incubacié d'esta malaltia és de 8 a 72 h, aixo
vol dir que els simptomes poden aparéixer durant este

periode de temps.

Els simptomes sén: diarrea aquosa, enrampades i febre.
La duracié d'esta intoxicacid pot ser entre 21 5 dies.

El tractament consistix a evitar la deshidratacid, per aixo és
indispensable l'administracié de h'quids isieés possible presa
d'aliments en quantitats xicotetes. En cas de simptomes
greus sha d'acudir al metge.
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Listeriosi

La listeriosi es produ'l'x en menjar aliments contaminats amb
L. monocytogenes. Es relaciona sovint amb salsitxes cuites,
patées, llet d'ovella i wvaca crug, formq’fges 1 gela’fs sense
pqsteuri’rzcﬂ, i ensalades prepamdes.

El periode d'incubacié d’esta malaltia és d'entre 3 i 70
dies, encara que generalment els simptomes
apareixen al mes.

Els simptomes son variables, pot causar meningoencefali’fis,
amb febre, mal de cap intens, ndusees, vomits i senyqls
d'irritacid meningia.

En cas de dones embarassades que s'hagen contagiat, pot
succeir que no clesenvolupen simptomes aparents; no obstant
aixd, l'embards no sol prosperar.

El tractament consistix en l'administracié d'antibiotics,
sempre supervisat per metges.
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Intoxicacio per histamina

Este compost esta relacionat amb les q1~1érgies, d'aci el nom dels
medicaments ‘antihistaminics’, ja que medien en I'efecte que la
histamina pot produir en I'ésser huma.

A més, este compost pot causar una reaccié d'intoxicacié relacionada amb
el consum de peix.

Les histamines es generen per diversos factors:

- Mala manipulacié: Contaminacions creuades que augmenten el
nombre de microorganismes.

- Mala conservacio: Deixar a temperatures d'entre 15-20 °C el peix fa
que els bacteris generen histamina.

- Peix poc fresc: El peix que és comprat amb poca frescor té major
quantitat de microorganismes i per tant meés possibilitq’[ de tindre
histamina.

. Peixos de la familia escombrids: Els peixos com Jronyines, sqrolines,
arengs i aladrocs, tenen més probabﬂi’ra’r de desenvolupar histamines.

Els simptomes més freqtlents en la intoxicacid lleu sdén: picors, tensid
arterial baixa, enrogiment i edema facial, mal de cap i fins i tot diarrea.
Estos simptomes poden tardar a aparéixer des de minuts a hores després
de la ingestid del peix en mal estat, i poden arribar a confondre's amb
q1~1érgiq, ja que esta reaccid en estar mediada per la histamina té
simptomes molt similars.

En els casos més greus poolen arribar a existir nausees, enrampades, fogo’rs
i trastorns respiratoris.



Botulisme

Esta intoxicacid alimentaria pot ser molt greu, fins i tot
mortal. Es deguda al bacteri Clostridium botulinum, la
qual genera la  toxina botulinica (utilitzada en
concentracions controlades en medicina amb el nom de
bdtox). Este bacteri creix en condicions en les quals l'oxigen
es troba en baixes concentracions, per aixo apareix amb
major frequéncia en pots de conserves (inclosos
els de verdures) o llaunes. També la mel pot estar
contaminada amb esta toxing, per aixo NO €S recomana
la mel en menors d'1 any.

El periode d'incubacié d'esta malaltia és d'entre 18 1 36 h.

Els simptomes estan associats al sistema nervids, per aixo és
possﬂole patir visid doble, parpeﬂes cqigudes, baix to
muscular, dificultat per a engolir o mqs’fegar...Tqm]oé es
poden presentar vomits, diarrees i dolor abdominal.

Si la intoxicacié és greu pot causar la mort, per aixo és
determinant rebutjar llandes abonyegades i pots de
cristall que no facen pop! en obrir-se.
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Parasitosi

Prevencio de les parasitosi

LLes mesures profﬂdc’fiques que shan de sequir per a evitar este tipus
de toxiinfeccid alimentaria sén les seglients:

«  Evitar menjar carn crua o poc cuinada.

«  Evitar menjar peix cru o poc cuinat.

«  Congelar la carn abans del seu consum com a minim 2 dies, i el
peix com a minim 5 dies.

«  Evitar el contacte directe amb femta d'animals.

Anisakiosis/Anisakidosis

Es tracta d'una parasitosi transmesa a través de la ingestié de
peix (poc cuinat, cru o sense prévia congelacio)
contaminat amb larves d'anisakis.

La infestacid per part d'este parasit pot manifestar-se tant amb
simptomes gas’croin’res’cinals (irritacié, dolor abdominal fort, tos,
vomits...) com amb simptomes cd'l‘ergics (pru'l'ja, urticaria, asma,
qngioeolemq...) en persones que ja estaven sensibilitzades.

El tractament deleccié és I'eliminaciéo de les larves per
endoscopia ja que no hi ha tractaments antihelmintics adequats.
Es recomana per tant actuar preventivament congelant el
peix durant 5 dies abans de la ingestio.

/—-\
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Oxiuriasi i dipiloidosi

Més coneguts com ‘els cucs dels i les xiquetes'. Es tracta
d'una parasitosi transmesa a traveés de la ingestio accidental dels
ous de Dipyliohum caninum o Enterobius vermicularis.

En casos d'infestacié lleu no es presenten simptomes aparents, pero
a mesura que la infestacié augmenta apareix pruija anal,
dolor obdominal, diarreq, restrenyiment i en casos extrems,

pérduq de pes.

Es comu que apareguen larves en la femta de la poblacié infantil.
El tractament consistix en I'administracié d'un antiparasitari,
sempre pautat i sota supervisié d'un metge.

Teniasi/ Taeniasi

Es tracta duna parasitosi intestinal causada per parasits del
génere Taenia/Tenia. Es transmet a través d'aigua o
aliments (com la carn de porc o vaca) contaminats amb
ous de Ténia.

La infestacié en principi sol ser asimptomatica, i posteriorment
\ \ 1 o . .
cursa nausees, feblesa, perdua dapeh’f, dolor abdominal, diarrea,

marejos i aprimament.

El tractament consistix en I'administracio d'un
antiparasitari, sempre pautat i sota supervisié d'un
metge.
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Alimentacio sostenible
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Una alimentacié sostenible consistix fonamentalment a nodrir-nos
d'una forma equilibrada i variada, pero cuidant el planeta, intentant
que els aliments que consumim redu"isquen 1'impqc’[e negatiu en el medi
ambient.

Es un tema molt qmpli que afecta tot el proceés de la cadena alimentaria
des dels produc’fors i els distribuidors fins als consumidors.

Tots tenim un impacte en el tema de Il'alimentacié sostenible,
pero...

Qué podem fer nosaltres com a
consumidors i consumidores?
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Avanca a poc d poc..

] «Lonsumir preferen’rmen’[
aliments de proximitat i de
temporada suposa un menor
consum ol'energiq i per tant de
contaminacio, son millors
nutricionalment, més economics

i a meés és positiu per a

'economia local.

2, Mantindre les nostres
receptes tradicionals, que
sempre comptaran amb els

ingreolien’rs del nostre entorn. \
Encara és millor si cuines i I
compres en familia per «a

transmetre les nostres tecniques !
culinaries.
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3. Planificar les compres i els
mem’;s, de  manera que no
comprem aliments en excés que
després no puguem consumir. Aixo
ajudara a reduir desaprofitaments i

LIOKIE]

per tant a evitar malbarataments
innecessaris. NoO tires el menjar:
aixo és el menys sostenible.

ll

|. Quan siga possible, comprar a !
granel és una bona manera de N
fer una compra més sostenible: !

I
reduiras envasos, pocqus triar les 1
|
1

peces i portar només la quantitat ;‘i‘fy?s;&
&

justa que clesi’rges. P e
.
‘w\,"&o%%" !
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5 . Usa bosses reutilitzables, de

tela o rafia, una cistella o bé un

carro de 10. compra.

1

Reutilitza envasos: Els pots de
cristall o plds’fic, ben nets, poden
servir per a altres usos a casa,
podem guqrdar Hegums, especies,
o restes. També pots por’far—los a la
compra per a portar a casa els
productes que compres a granel.

7. Es molt important reciclar adequqclamen’f tant els envasos
com els residus alimentaris i en el contenidor adequat.

VR

100 |
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Modera el consum de carns i augmenta el consum
d'aliments vegetals. La produccié d'aliments animals
per proceclimen’rs intensius produ"ix una pe’fjadq
mediambiental major que la dels Vege’fals, major consum
d'aiguq i recursos energetics, més emissio de gasos efecte
d'hivernacle i major utilitzacié de superfl'cie terrestre.
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\&\

9. No abandones la dieta mediterrania, ¢s un clar
exemple d'una alimentacié sqludqble, tradicional
i sostenible, per aixo esta declarada Patrimoni
Immaterial de la Humanitat per
I'Organitzacié de les Nacions Unides per a

I'Educacio, la Ciéncia i Ila Cultura
(UNESCO). Preservar-la té efectes beneficiosos

per a la nostra salut, la comunitat i el plane’[a

]O, I no te n'oblides! Una accié fonamental de tot
consumidor per a fer bones compres, del tipus que
siguen: compara preus. Tracta de triar la millor
relacié entre preu, qualitat i sostenibilitat.
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Saludable no significa mes
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o
-
F
La compra de prooluc’fes d'alimentacié és una olespesq important en
la llar i mantindre una alimentaciéo saludable sense que
signifique gastar molts diners ha de ser una de les nostres
prioritats i un objectiu que podem aconseguir.
A lhora d'anar a fer la compra ens poden cridar I'atencié
molts aspectes dels productes, com pot ser empaquetats
vistosos, imatges d'aliments saludables o que contenen
ingreolients amb propietats molt beneficioses, preus meés
economics, superqlimen’fs, etc.
No hem de deixar-nos enlluernar per estes opcions i centrar-nos
en el nostre objectiu d'alimentar-nos de manera nutritiva i
saludable.
Hem de ser conscients de les nostres necessitats nutricionals i
valorar també el preu de la nostra salut.
==
s T T NE e Talae ™ T N T ol T ol et T ~
\

|

: Saludable no significa més car si plcmifiquem la nostra
I compra i triem aliments naturals d'una banda i sempre valorant
|
I
|

en O.qUQHS que estan envasats els ingredien’fs que hO componen.
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A continuacid us mostrem a tall d'exemple les diferencies nutricionals que hi

ha entre dues opcions de peix blanc envasat en versié saludable i en una

altra no tan saludable.

Rodanxes de llug

Precio: 681€/1Kg

Varetes de ﬂug

empanades

Precio: 500 € / 1 Kg

Comparacio del perfil nutricional

Llista d'ingredients:

ROdO.l’lX@S de Hug

Declaracions:
Alt

omega-3.

contingut d'acids grassos

Llista d'ingredients:
Llu¢ 50%, pa ratllat

especies (farina de blat, llevat,

amb

sal i espécies), aigua, oli de gira-
sol, midd de blat, farina de blat,

SCLl.

Declaracions:
No exposaoles.

El filet de peix €s 100% llug |,
per conté la totalitat dels
nutrients caracteristics, per exemple

tant,

17 g pro’rei’nes/lO Og de produc’fe i

(\J.CidS grassos omega- 3.

varetes de nomes

Les

peix

es

componen de la meitat de llug, la
resta son pa i olis refinats. Per

aixd, la seua composicio nutricional

és pitjor (per exemple, contenen 1l g

de proteines/100g).

Encara que hi ha diferencia en el preu, igual que po’r succeir amb el peix

fresc, les materies primes poden ser més cares que les opcions processqdes,
perd I'aportacidé total de nutrients de les primeres és de molta
millor qualitat nutricional i a més no ens aporten altres

elements afegits.

— e . . S S e S S e e
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Consells per a comprar saludable i
economic

US presen’fem O.].g'U.I'lS COHSQHS per a qudqr—vos a fer 10. vostra compra
saludable mes qssequible

Beguda -
La begudq d'eleccié ha de ser sempre 1'aiguq i, si la H

de laixeta és apta per al consum huma, esta és
llopcié mes assequible.

Els refrescos i beguoles alcohbliques (Vi, cervesq) son
més cares i no sén saludables.

Vegetals

Les opcions de vegetals frescos, envasats (p. ex.
la tomaca triturada) i congelq’fs (p. ex. els
espinacs) solen ser més economiques i més
saludables que els processats que contenen
menys proporcio de verdures o fruites.

Opcions

Hi 1’10. produc’fes que encara que el seu pIQU_ éS eleva’f
(per exemple I'oli d'oliva o la fruita seca) sén molt 7
saludables i com es consumixen en menor
quantitat ens duren mes temps.

Peixos

Hi ha moltes possibili‘fq’fs tant en frescos com en
congelats, sén igual de nutritius els peixos més
cars que els més econdmics i sempre seran
millor opcié que els processaments.

(106,
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Organitza't

Fes una llista de la compra per a comprar
només el que realment necessites. Revisa el
que tens, conserva-ho bé i qprofi’fq—ho.

M
v
Cl
O

Compra en

Botigues de proximitat, o mercats per la
seua proximitat, atencio personqlitzada i el
— - — - foment de consum de prooluc’tes locals.
Compara entre diferents opcions: mercats,
supermercats i valora com et convé més
segons: preus, si hi ha xec regqls o targetes client,

etc.

Prioritza

Marques blanques, productes no envasats i
aliments de proximitat i Jferrlporqola.
Fixa't en el preu/kg, no en el preu/unitat.

2,44 €/ 1 kg

Aprofita

Descomp’fes, ofertes... d'aliments saludables.

Valora comprar major quantitat d'aliments
de consum diari, pot eixir més economic.

1107,
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Activitat fisica
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Activitat fisica

L'activitat fisica es considera un factor essencial per al manteniment i la
millora de la salut, aixi com per a la prevencio de malalties, Contribuix a
millorar la quali’ta’t de vida de les persones, siga quina siga la seua edat,
pels seus beneficis, tant fisics com psicolbgics i socials

A u I [ | L ] | | | | | | | u L u | u 1

La promocié d'un estil de vida saludable considera el binomi=
insepqrable: I

ACTIVITAT FISICA + ALIMENTACIO |

.-

|| | u I ] | | | u | u L u I u I u J
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Que és activitat fisica?

Activitat fisica es considera qualsevol moviment corporal

que comporte despesa d'energia.
Portar un estil de vida actiu, fer labors clom‘es’fiques, desplngr—se
als llocs caminant, pujar escales...

A Veques es consideren els termes activitat fisica i exercici
fisic indistintament.

Hem de saber que s6n conceptes diferents i conéixer en
que es diferencien:

ACTIVITAT FISICA # EXERCICI FiSIC

g g
%

I Es considera exercici fisic quan es tracta d'una activitat
que esta planificada, estructurada, es realitza de
manera regulqr i amb un objec’riu de millora o =
I manteniment, d'un o més components de 1|ClpJ[iqu01 fisica. I

h u L ] L] ] | | | | | u | u | u I u
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El Sedentarisme...

Que és el Segon factor
sedentarisme? de risc
El  sedentarisme és la falta Portar un estil de vida sedentari
d'activitat fisica. Es consideren s'ha convertit en el segon
conductes sedentaries: veure la factor de risc més important
televisid, jugar amb videoconsoles, que afecta la salut, després
usar l'ordinador o altres dispositius del tabaquisme. A més de ser
com el mobil o tauleta. la causa de les principals

pq’fologies de les societats
desenvolupades.

'\\
-

El sedentarisme infantil

El sedentarisme infantil sha convertit en una epidémiq.

L'Organitzacié Mundial de la Salut (OMS) va revelar en un
informe de 2016 que el 85% de la poblacié escolar no realitza
el minim d'activitat fisica.

m )
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Pas a pas

/ Adquirir un habit comporta un procés en el temps

i també un aprenentatge.

1

l: Es recomana fer xicotetes modificacions en el

| teu dia a dia per a aconseguir una millor
\ adhesio.

\ Aixd mateix, ho podem aplicar a la practica de

l'exercici fisic per a crear habits.

-
N e ——

A més compartir amb la familia la practica /

d'activitat fisica millora el vincle afectiu. /

Recomanacio d’activitat fisica
5-12 anys

Exercici durant 60 minuts al dia d'intensitat
moderada o intensa.

Combinar diferents activitats de diferent intensitat
per a desenvolupqr habilitats de moviment,

musculs i 0ssos.

N2
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Beneficis de l'activitat fisica

Realitzar activitat fisica de manera regulqr és beneficids a
qualsevol edat, perque contribuix a millorar la quqli’rq’f de
la vida i aporta mlﬁll’riples beneficis.

Es un determinant de la

despesq calorica. Ajuda a

Ajuda a

clesenvolupar i

controlar el pes disminuint el

risc d'obesitat
vy
mantindre sans els

0ssos, musculs i

articulacions.

Reduix el risc de

malalties

_ Contribuix al
cardiovasculars, L ;
enestar

diabetis tipus 2 o T )
) k psicologic, reduix
cancer de colon , )
l'estrés...
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Consells per a
mantindre's mes actius

/

Realitzar el trajecte al

Passejar la Optar per les escales en
centre escolar mascota en cas de lloc d'agafar I'ascensor
preferentment tindre-la
caminant —_
1 E——

Limitar i regular les

En l'hora del descans par’ficipar
en JOCS que requerisquen
moviment: que interactuen

activitats sedentaries:

televisid, moobil, tauleta

amb els seus iguqls

/"\\
‘14,
N_v7
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Activitat:
Que hem apres?

Esperem que esta guia us haja ajudat a clissipar dubtes respecte a
l'alimentacid i els temes amb els quqls es relaciona.

Pressionant en la segient imatge podreu accedir @ un minijoc compost
d'un joc de pareﬂes i un Jfl’iViCiL on podreu posar a prova el coneixements

qdquirits.

Les pregun’tes de la manera trivial sén d'un nivell més avangat, 1 per aixo
us recomanem fer-les quan hdgeu Hegif tota la guia.

Podeu participar tots a casa ja que estan pensqoles per a totes les edats

El joc ¢és accessible des d'ordinador, Tauleta i mobil, perd si tens
qucdsevol problema aci et deixem la direccié per a accedir:

ths://mobbyf.com/violeoiueoro/eolucqtivo/?ld =56091



https://mobbyt.com/videojuego/educativo/?Id=56091
https://mobbyt.com/videojuego/educativo/?Id=56091
https://mobbyt.com/videojuego/educativo/?Id=56091
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